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养生 /

! ! ! !伴随年终倒计时的钟声，世界进入
!"#$年。新年的祝福和问候也通过微信、短
信如飞鸿般翩翩而至。新年的祝福中，健康
长寿是一个永恒的最中意的主题。然而，新
年伊始，也有大煞风景和背离人们喜好的话
题或祝福。

#月 !日，英国《卫报》披露英国医学专
家理查德·史密斯关于死亡的观点，指出死
亡的方式可以分为四大类：猝死、痴呆症导
致的或长或短的死亡、器官衰竭致死以及患
癌病逝。

虽然史密斯并非以讨论哪一种死法更
好来发表新年献辞，但这显然触犯东西方文
化的禁忌，新的一年不谈喜庆和吉利的话
题，却谈死亡，有点“不长眼”。而且，即便是
死亡，世间也不只是上述 %种死法，还有一
种人们更乐意接受而且也是更多的事
实———寿终正寝。
从新年起，做一个健康的人不仅是最好

的祝福，也是每个人最好的追求。钱财或多
或少，职位或上或下，地位或高或低，婚姻或
聚或离，年龄或大或小，都不及做一个健康
的人那么实在、划算和经久。也只有做了一
个健康的人，才有可能做一个幸福的人，一
个长寿的人。

做一个健康的人首先要做的就是防备猝
死，猝死又大多是意外事故引发，所以自我防
范意识和知识是做一个健康的人的基础之
一。学一点急救知识，学一点警惕性，学一点
在危急情况下的逃生技能，都是必须的。

做一个健康的人当然还要防止患癌和
其他疾病，健康的人完全可以抛弃这种死
法，因为不患癌是一个人完全可以做到的有
效选择。不患癌的基础是健康的生活方式，

当人们拥有了健康的生活方式，就可以减少
四成的癌症。
也是在新年前夕，英国癌症研究会公布

了一项最新的研究结果，吸烟是最致癌的生
活方式，其次是不健康的饮食。限制饮酒量
和经常运动对减少患癌风险也很有帮助。从
!&&'年到 !&##年期间统计的数据显示，英
国超过 (&万癌症病例与吸烟有关，#%)$万
个癌症病例与食用过多加工食品的不健康
饮食有关，肥胖症则导致 *)* 万个癌症病
例，饮酒过多导致 +)!!万个癌症病例，皮肤
过度暴晒和不爱运动也是致癌的原因。
当然，新年前夕，也有研究结果显示，癌

症与运气有关。一项研究称，人体组织内正
常干细胞的分裂数与该组织癌症发生率之

间的相关性达 &)*&%，即高度相关。例如，人
类结肠组织的干细胞分裂次数比小肠组织
多 %倍，因此人类结肠癌也比小肠癌要常见
得多。

但是，无论是癌症还是其他疾病，都不
是与人的命运有关的简单问题，而至少有一
半以上与人的生活方式有关。如果你今天作
出决定，从今天起改变生活方式，例如不抽
烟，少喝酒，注意自我保护和防范灾难，你就
可以做一个健康的人，也可以避免将来患癌
症和其他疾病，或至少减少将来患癌症和其
他疾病的风险。

从今天起，做一个健康的人，既是新年
的最好祝福，也是一生平安的基础，更是做
一个幸福的人和长寿的人的前提。

! ! ! !有报道说，我国是世界上近视
发病率最高的国家之一，全国近视
发病率约为 ((,，青少年是近视高
发群体，发病率高达 $&,至 +&,。
最近，美国俄亥俄州立大学专

门研究视力矫正的科学家说，少儿
经常坐在光线不好的室内看电视电
脑，或者摆弄手机、学习机和游戏机
之类的小型手持电子设备，很容易
患近视。但是，如果能到室外玩，那
么情况就不同了。研究表明，只要不
在阳光直接照射下阅读，室外天然
光对保护少年儿童视力，帮助少儿
眼睛健康生长有好处。年龄 $至 -

岁的少年儿童，他们的眼睛尚处在
生长过程中，在这一时期，如果不注
意用眼健康卫生，经常在光线昏暗
的环境下用眼，很容易造成眼球晶
状体与视网膜之间的距离被拉长，
结果形成近视。户外光线好，有助于
让正在成长中的少儿的眼球和视网
膜保持正常的距离，避免眼球产生
变形。这样可以让许多孩子避免患
上近视。即使在阴天，室外天然光的
亮度也比室内照明光强。当人们在
室外看东西时，视网膜特殊细胞能
够对光的强弱本能地作出反应，来
调节瞳孔的收缩放大。科学家的初
步研究表明，少儿稚嫩的眼睛，在天
然光下经常自我调节瞳孔保持“运
动状态”，那么他们正处于生长定形中的眼
睛，会变得“成熟和强大”，今后如能坚持做到
用眼卫生，或许就可以避免一生配戴近视镜。
另外，防止紫外线，特别防止强阳光下的

紫外线是必须的，但过度恐惧紫外线也不科
学。农民、工人、交通警察和许多其他室外劳
动者，一年四季长期在阳光下工作，可是也没
有听说他们就特别容易患皮肤癌。紫外线对
于我们的健康，并非“有百害而无一益”。我们
肉眼看不见的远紫外线（./0），能够帮助我
们身体合成健康必须的维生素 1，人体若缺
乏维生素 1，会影响眼睛视网膜的聚光功能。

! ! ! !感冒是由病毒引起的上呼吸道感染“综
合征”，有超过#&&种以上的病毒可能诱发感
冒，其中主要是鼻病毒。鼻病毒在不少人鼻子
里长期存在，大约半数成人和几乎所有小儿
感冒都是由这种病毒引起的。研究发现，%',
的办公电脑、%+,的鼠标和%$,的电话都带
有感冒病毒。
感冒是一种常见病、多发病。每逢季节转

换，感冒的人数就多起来。不少家庭大人小孩
全家齐感冒。日常生活中几种人容易感冒：过
度劳累、经常熬夜者，室内空气污浊、不注意
通风换气者，鼻部、腹背部受凉者，不讲究卫
生者。因此，预防感冒一定要有的放矢。

! 不要过度劳累 上海研究人员发现，
过度劳累、经常熬夜都会导致免疫力下降，以
至于人体在感冒面前“缴械投降”。因此，每晚
要早些安睡，这是防病的高招。

! 冬天易感冒! 捂鼻助预防 ((!恰好
是冬天多数人鼻子里的温度，鼻病毒在((!

以下生长和繁殖更为容易。所以，要防感冒
就要戴口罩保暖，只有捂住鼻子才有助于预
防感冒。

! 室内通风! 少去空气污浊之地 在家
坚持每天早晨开窗通风换气，不少于#$分钟；
尽量少去或不去通风不太好的地方，因为那
地方病毒的浓度最高。如果有一个人感冒了，
他可以通过喷嚏带出病毒，传染一大片人。

! 外出回来先洗手" 漱口 外出回家后
第一件事就是用肥皂和流动水好好洗手，并
用清水漱口，日本研究发现，这样可以减少
(+,患感冒的几率。

! 给孩子穿件薄棉背心 如果有意识地
给孩子穿一件薄棉小背心，可以保护脾胃日
夜不受凉，并护住孩子背部和腹部的许多经
脉，能帮助孩子尽量远离感冒。

! 常喝酸奶 英国研究发现，儿童常喝
酸奶不容易感冒，可使感冒发病率减少#2(，
研究人员建议，家长在冬春季多给孩子喝酸
奶，可以达到预防感冒的目的。

! 冬天多吃酸味食品 营养学家认为，
冬季气温变化大，人容易感冒，提高免疫力就
显得极为重要。为此，平时不妨多吃些酸味食
品（酸味新鲜水果、果醋、柠檬汁等），能有效
提高人体对病毒的抵抗力。
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从今天起 做一个健康人
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